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  Introduzione


  


  Benvenuto in questo viaggio, un viaggio che ho fatto più volte, che più volte ho condiviso con studenti e amici. Un viaggio che adesso sono felice di condividere con te.


  In quarant’anni di ricerca sullo star bene ne ho viste di tutti i colori, anche se la mia ricerca si è focalizzata sullo Yoga, sull’Ayurveda e sulla meditazione.


  Appartengo a quella categoria di persone che quarant’anni fa erano considerate più marziani che esseri umani. Allora essere vegetariani era visto come una cosa da manicomio. La ricerca mi ha messo in contatto con maestri orientali come Shree Anandamurti, S.V.Govindan, Shree Birendha dell’Ashram di Shree Aurobindo, Jiddu Krishnamurti, Navanish Prasad, etc. e di stampo occidentale come Jim Rohn e altri prestigiosi docenti quali Daniel Goleman, Stephen R. Covey e Brian Weiss.


  Mi ritengo in primo luogo un ricercatore perché amo quello che sto facendo e non posso fare a meno di continuare a farlo, seguitando ad esplorare dove ci sia da apprendere l’arte del vivere, ovunque essa sia.


  Approfondire le conoscenze che permettono all’uomo di migliorarsi e di contribuire a un progresso sociale, è per me più importante del cibo. Se non lo facessi, ne morirei.


  Per questo motivo appena maggiorenne ho lasciato il certo per l’incerto e sono andato incontro alla vita, pronta nella sua generosità e a soddisfare tutte le mie curiosità, ben al di là delle mie aspettative.


  Insegno Yoga dal 1980 e Ayurveda dal 1996 e ho condiviso il frutto delle mie ricerche con migliaia di persone in tutto il mondo. Ho restituito il favore all’India insegnando e massaggiando indiani, anziani e bambini poliomielitici dei villaggi.


  Negli ultimi vent’anni sono stato contattato da aziende di estetica internazionali, Spa Resort e scuole di Ayurveda e Yoga perché mi prendessi cura della loro clientela, degli operatori benessere che massaggiano e si prendono cura dei loro clienti.


  Negli ultimi dieci anni ho incominciato a organizzare corsi ed eventi fuori dall’ambito lavorativo e professionale, affinché chiunque potesse trarre beneficio dalle conoscenze per migliorare la relazione con sé stesso, con gli altri e all’interno della famiglia.


  Ho aiutato molte coppie ad avere un rapporto migliore con sé stessi, i genitori a capire meglio i propri figli, i figli a capire meglio i propri padri e i propri nonni. Il tutto è una miscela fantastica di comunicazione non verbale con massaggi, meditazione e stile di vita.


  La vita è un viaggio che non finisce mai; raggiungi la meta quando ti godi il qui e ora. Il viaggio quindi inizia al mattino, quando apri gli occhi e finisce la sera quando li chiudi.


  Le tappe più belle sono quelle in cui sei presente nella vita delle persone che ami, quando riesci a dare le attenzioni a te stesso e a chi vuoi tu, indipendentemente dagli impegni di lavoro e di vita che ti sei dato.


  Il viaggio è anche conoscere culture e Paesi diversi. In questo modo ti liberi delle convinzioni che fanno male e che non ti appartengono, e giorno dopo giorno fai entrare in te quelle che ti fanno bene e ti servono veramente.


  In questo libro ti prenderò per mano per farti imparare e accarezzare il tuo cuore in primis, per insegnarti ad apprezzarti e amarti per quello che sei, ad essere la miglior versione di te stesso.


  In questo percorso ti starò vicino per imparare a massaggiarti e a prenderti cura di te; massaggiare le persone che ami e per riuscire a comunicare con il cuore e con i sensi, perché le cose più belle si esprimono in silenzio e guardandosi negli occhi: si intuiscono al volo, le sai, le vivi.


  Se mi starai vicino, vedrai come puoi fare meditazione nel traffico più caotico, nelle riunioni di lavoro più stressanti ed essere meravigliosamente immerso nel flusso della vita, danzando pienamente e fino in fondo la tua danza, così che arriverai ad essere un uomo di successo nella vita prima che nel lavoro.


  Spero di vederti presto, magari a un happy & healthy hour con delizie culinarie e dove impariamo un semplice ma efficace massaggio per la coppia, oppure a un fine settimana residenziale per essere un imprenditore felice che gestisce lo stress; o, magari, per compiere insieme un tuffo nell’infinito, cosa che di tanto in tanto amo fare con i miei clienti e con i miei amici nelle meravigliose strade dell’India, del Sud dell’Italia e del mondo.


  Ho scritto questo libro perché imparare è importante, e per imparare hai bisogno di maestri e di libertà; senza libertà rimani imprigionato nella presunzione del maestro migliore.


  Io ho avuto dei maestri eccezionali e ho avuto dei maestri che, anche se mi hanno insegnato tanto, mi hanno fatto perdere molto tempo, danneggiandomi anche e pesantemente.


  In Giappone, tanto tempo fa, si racconta di un maestro zen amatissimo da tutte le migliori famiglie. Litigavano tra di loro per mandare i loro figli da lui. Quando questi ragazzi arrivavano al suo cospetto, salutavano con le mani congiunte al petto, abbassando il capo in segno di rispetto e di umiltà.


  Questo maestro tutte le volte che un suo allievo si inchinava in questo modo, gli dava una bella sberla sulla testa. L’allievo scioccato alzava lo sguardo e gli chiedeva il perché. Il maestro rispondeva: “Inchinati sempre, ma con gli occhi guarda sempre in alto”. La risposta del maestro mi ha cambiato la vita!


  Il mio invito quindi è di portare molta attenzione a chiunque abbia qualcosa da dirti nella vita. Anche se gli altri hanno delle cose da insegnarti, spesso e volentieri lo possono usare per fini personali, e all’improvviso ti accorgi che un’opportunità di crescita si è rivelata una situazione castrante, limitante, che oscura il tuo animo e non ti dà più la possibilità di capire ed essere capito.


  Fai molta attenzione a chi si dice “maestro”, a chi esprime il suo modo di essere camuffandolo sotto visi beati, parole filosofiche o presunti insegnamenti spirituali. Chi ti scrive è un sopravvissuto che è caduto in diverse trappole e spiacevolissime situazioni.


  Le manipolazioni possono arrivare non solo da maestri, ma anche dal tuo insegnante di Yoga, dal tuo massaggiatore e spesso e volentieri da un nuovo partner, nuovi amici, nuovi colleghi di lavoro.


  È stato solamente grazie a dei maestri psicologi – che mi hanno fatto vedere con chiarezza la figura del narcisista – che dopo quarant’anni di ricerca mi ha fatto capire come la trappola del narcisismo trovi terreno fertile nel campo del settore olistico, del benessere e della crescita personale.


  Non far diventare l’opportunità un problema è il motivo principale che mi ha spinto a condividere con te questo libro. Il vero maestro sei tu, gli altri sono solo coach.


  Se non capisci questo, continuerai a girare intorno a te stesso, ma non prenderai mai il sentiero per crescere davvero. L’introduzione finisce qui. Grazie per essere qui e prepariamoci al viaggio!


  Che tu possa essere felice.


  Che tu possa essere in salute.


  Che tu possa essere realizzato.


Capitolo 1


Sanatana Dharma, la “mission dell’uomo”

Senza obiettivi, in
assenza di ideali, non viviamo veramente. Semplicemente
sopravviviamo. Poco importa se in un castello o sotto un ponte.

Ricordo che, quando me
ne andai di casa, attratto dall’incerto, dal nuovo e dal “non
scontato”, mia sorella mi chiese: “Non hai paura del futuro, cosa
farai senza pensione?”. La mia risposta fu: “non m’importa se
finirò in un castello o sotto un ponte, voglio vivere e non essere
prigioniero della sicurezza”.

Allora non sapevo che
stavo applicando un principio che avrei ritrovato in molte mie
letture, quello di non essere schiavo della zona di comfort.

Credo di aver sempre
avuto una missione nella vita, l’ho sempre creduto, fin da bambino.
Penso che il concetto di Dharma sia congenito in me e allo stesso
tempo intrinseco nella vita di ognuno di noi, fin dal suo
inizio.

Ci sono molte
definizioni di Dharma, ma quello che sento più affine è: “la natura
intrinseca delle cose, l’istinto a crescere e a sviluppare le
nostre doti individuali in accordo alle leggi universali”. Dante
descrive il Dharma in maniera eccellente quando afferma: “Fatti non
foste a viver come bruti, ma per seguir virtute e canoscenza”.

Comincia pensando al
fine per vivere la vita da protagonista. Nei miei corsi e con i
miei pazienti invito le persone a riflettere su cosa vogliono nella
vita. Assegno loro il compito di pensare ai propri obiettivi
partendo dai sogni che avevano da bambini, che cosa volevano fare
da grandi, quali erano e quali sono i loro talenti, cosa vogliono
essere come compagni, come genitori, come persone nei confronti
della società.

Quasi sempre queste
domande creano un misto di stupore e sgomento; forse non ce le
siamo mai poste, più probabilmente perché sono interrogativi
scomodi che vengono rimossi e dimenticati.

Da bambini ci chiedevamo
cosa volessimo essere e fare nella vita, ma poi, la cultura
dominante, la famiglia, la scuola, la società in generale, a volte
anche le prime storie d’amore, ci hanno portato a investire tutte
le energie in qualcosa che ci allontanava da quello che siamo, a
pensare sempre meno a ciò che vogliamo davvero.

SEGRETO n. 1: abbiamo
una cosa bellissima da fare nella vita: realizzare la nostra
missione personale, il nostro Sanatana Dharma.

Per quanto abbia
incontrato non poche difficoltà nel mio percorso evolutivo, credo
di essere riuscito a superarle trasformandole in opportunità
(sfruttando il potenziale di “resilienza” insito in tutti i
bambini).

Ho potuto ad esempio
compensare la mancanza di una guida adeguata con la fortuna di
essere lasciato libero. Così, anziché sognare Tarzan, mi costruivo
la casa sugli alberi del parco di Monza.

Anziché sognare di fare
il giro del mondo, a nove anni andavo in bicicletta all’aeroporto e
guardavo gli aerei volare con in mano il numero americano di
Spiderman, acquistato all’edicola internazionale che, con il suo
detto “a grandi poteri grandi responsabilità”, mi stimolava a osare
l’impossibile.

Secondo la visione
vedica e yogica della vita, l’uomo è l’unico essere vivente dotato
della capacità di oggettivazione, di pensare e porsi degli
obiettivi, di crescere e “cambiare”.

La legge dell’evoluzione
e del continuo mutamento è presente in tutto il Creato. È una legge
dell’Universo. Tutto è soggetto a continuo cambiamento, tutto
cambia e tutto è permanente. Capire la bellezza del cambiamento è
uno dei segreti della vita per viverla con gioia e appagamento.

Temerla o rifiutarla, al
contrario, è il modo migliore per rovinarsela. Siamo l’unica razza
che può creare il cambiamento anziché subirlo dalla natura. Questo
potere purtroppo lo stiamo usando male allontanandoci dalla
consapevolezza che siamo un corpo unico illudendoci di essere i
padroni della e non invece responsabili per noi e le future
generazioni, il che è sostanzialmente diverso.

La cosa migliore è
andare verso il cambiamento in maniera eco-compatibile e nel
rispetto della vita in tutte le sue forme.

SEGRETO n. 2: la vita è
in continuo mutamento. Tutto è transitorio. Cambiare è un bene
prezioso. Vedi questa verità come un’opportunità rara.

Nelle ultime decadi si
parla molto di “missione personale”, di porsi degli obiettivi, di
visualizzare quello che si vuole raggiungere ecc., soprattutto
nella sfera lavorativa.

Stephen Covey nel
suo splendido libro I sette pilastri del successo mette al primo punto il raggiungimento del successo personale
oggettivo e soggettivo, con sé stessi e nelle relazioni. Egli dice:
“Comincia pensando al fine”.

Di pari passo, con il
darsi degli obiettivi e pensare a cosa “si vuole fare da grandi”,
c’è il processo del meditare. Le due cose sono e devono essere
strettamente connesse. L’ho capito dopo più di trent’anni di
meditazione.

Riflettere dandosi
tempo, staccandosi da tutto e poi inserirlo nella meditazione è un
atto altamente potenziante, vedere il tuo successo e vedere dentro
di te, trasformare le tue debolezze è qualcosa di miracoloso.

Da bambino mio padre per
punirmi mi chiudeva in cantina e prima di uscire per lasciarmi solo
al buio si girava e mi diceva “non combinerai mai nulla di buono
dalla vita”.

Questo e molti altri
momenti infelici sono retaggi pesanti che ognuno si porta dentro
nella vita e minano il tuo successo e la tua pace interiore. È da
questi momenti che si sviluppano pensieri ed emozioni erronei che
ci portano ad autocommiserarci e a disistimarci.

Durante i primi anni di
meditazione riaffioravano in me i momenti brutti della mia
infanzia, come se stessi purgando le mie memorie profonde da
impurità vecchie e stantie. A volte mi riprendevo scioccato da quei
ricordi antichi che quasi non ricordavo più.

Meditare mi ha aiutato
molto e sono convinto che si debba integrare all’analisi per
trasformare l’esperienza e sbloccare il circuito che impedisce al
tutto che è in noi di fluire.

Meditare inserendo nella
meditazione i focus che riguardano le nostre zone d’ombra e gli
obiettivi che vogliamo raggiungere mette in atto una sinergia
grandiosa e soprattutto ci libera dal rischio di manipolazioni
potenti che spesso e volentieri incontriamo sulla strada della
crescita personale.

Oggi molti coach, guru e
counselor vari sono di fatto questo. Più indaffarati a far bottega
che a servire e aiutare.

Crearsi una mappa con i
vari aspetti della vita è quindi importante, e cosa ci vogliamo
mettere dentro in termini di obiettivi ha la funzione di darci una
rotta e di mantenerci all’interno di essa nei momenti
difficili.

Altro aspetto importante
è che oggi dobbiamo uscire dall’ismo dell’orientalismo. Sì, amati
compagni di hathayoghiani, spiritualyoghiani, ayurvedani, vegani,
yoganandiani, marghi, aurobindiani, harikrishnani e chi più ne ha
più ne metta. Usciamo dal tunnel in cui ci siamo messi e se ci sono
delle contraddizioni non seguire a testa bassa.

Integrazione delle
culture e delle saggezze. L’unico vero e sano possibile globalismo.
Ho dei ricordi bellissimi sulle mie prime meditazioni. Non avevo
ancora diciotto anni e mi ero innamorato dei libri di Hermann
Hesse.

Avevo lasciato la mia
casa d’origine, la scuola, il lavoro e gli amici. La vita mi stava
stretta e sentivo che c’era qualcosa al di là del recinto in cui
essa era come confinata. Era come se mi fosse stata imposta.

Con tutto il rispetto
per la mia famiglia e le mie “responsabilità”, per la scuola
finalizzata a ottenere un titolo riconosciuto, per il posto di
lavoro assicurato e la sicurezza pensionistica, fuori dalle mura di
casa, altri fratelli, altre imprese mi chiamavano e meritavano la
mia attenzione; pulsava forte la voglia di fare per il piacere di
fare e di fare anche qualcosa di buono e di importante per rendere
il mondo migliore.

C’era la voglia di
sapere e conoscere, di cercare risposte alle domande fondamentali
che ogni essere umano si pone almeno una volta nella vita (e che
spesso vengono spente o accantonate).

Sentivo che la cosa più
bella e importante della vita era capire chi siamo e che cosa
vogliamo essere e che la conoscenza non poteva essere limitata a
“servire”, al puro scopo di sviluppare competenze per avere
successo nel campo lavorativo.

Nonostante fossi
impegnato socialmente e politicamente (erano gli anni di piombo,
gli anni del movimento e della contestazione studentesca, gli anni
del pop rock, del festival del parco Lambro), sentivo che il mondo
andava conosciuto, con i suoi mari, le montagne, i paesi e le
città.

Sentivo che persone e
culture di altri Paesi dovevano essere ascoltate, che non c’era
solo il nostro punto di vista occidentale e materialistico.

Ricordo come se fosse
ieri una conferenza tenuta da un capo Navajo nel 1976 nel Palazzo
delle Stelline, vicino al Cenacolo Vinciano di Milano. Quest’uomo
parlava del diritto all'indipendenza del suo popolo, parlava della
cultura del suo popolo.

Era così fiero e nobile.
La sala profumava di coraggio, libertà e fratellanza e mi si aprì
un mondo inesplorato. Capii l’importanza della natura per la vita
di ogni uomo, capii che non siamo padroni ma responsabili di questo
mondo, e capii che la nostra cultura non era “la cultura”, la
nostra società una delle varie società e non necessariamente la
migliore.

Capii che c’era bisogno
d’integrazione, di una globalizzazione basata tra l’interazione
umana, tra l’incontro e il confronto. Così feci un tuffo
nell’infinito e lasciai il certo per l’incerto, uscendo dalla zona
di comfort. Lasciai tutto per seguire me stesso.

Nel 1978 mi ritrovai a
Camogli, splendido paesino sul mare ai piedi del parco di
Portofino. Di notte facevo il pescatore e di giorno vivevo con la
“V” maiuscola. Avevo tutto il tempo che volevo per fare le cose che
amavo.

La strada mi si
apriva davanti e, da maestra eccellente qual è, mi guidò con grande
saggezza. Nei miei viaggi in autostop conobbi delle persone
sublimi. Tra queste Maurizio, che mi guidò nella lettura e mi
consigliò autori fantastici, tra cui Richard Bach con il suo
Il gabbiano Jonathan
Livingston, il quale mi inebriò
letteralmente; poi arrivò Hermann Hesse che con il suo libro
Una biblioteca della
letteratura universale, mi guidò
verso la cultura cinese e indiana.

Fu uno dei momenti
più belli della mia vita. Con Una biblioteca della letteratura universale
conobbi Vivekananda, il primo indiano
che portò la conoscenza dello Yoga nell’Occidente contemporaneo nel
lontano 1983 nel primo Parlamento mondiale delle religioni che si
tenne a Chicago.

I suoi testi erano
fantastici. La filosofia yogica mi si aprì con il suo profumo
universale e iniziai a meditare. Meditavo sugli scogli, sotto gli
alberi, di notte in mezzo al mare, nei sentieri del parco di
Portofino.

Mi ero “auto-iniziato”.
Così, senza maestro. Quando qualche anno dopo ricevetti
l’iniziazione, rimasi sorpreso dalle analogie e similitudini di
aspetti che avevo dedotto da solo.

Era più
esattamente un sapere profondo, archetipico che appartiene
all’umanità, un sapere che emerge quando si è tranquilli, un sapere
che acquieta il tuo cuore, armonizza il tuo respiro, un sapere che
quando riapri gli occhi ti fa vedere il mondo a partire dalla tua
gente, con un senso di amore e di rispetto così intenso, così
profondo, che una sola parola emerge dentro di te, un
grazie
incondizionato, infinito, alla vita e
alla realtà che stai vivendo.

Sei consapevole che ogni
singolo respiro, ogni singolo battito cardiaco sono un dono e
un’opportunità.

Questo grazie affiora
ogni volta che mediti e ti fa vivere meglio in ogni cosa che fai.
Un senso di pace e gratitudine ti accompagna in ogni cosa che fai a
partire dalle faccende domestiche, che ti porta ad essere nelle
cose e non delle cose, nella vita e non della vita, ti fa godere di
quello che hai e a lasciarlo andare quando la vita te lo porta via,
un grazie che ti fa vivere nel qui e nell’ora e pronto a ogni nuova
esperienza.

Da quei giorni sono
passati tanti anni. In questi anni ho appreso tanti metodi
meditativi, tutti interessanti. In primo luogo la meditazione
dell’Ananda Marga di Shrii Anandamurti; molto completa e che
tuttora è parte del mio meditare quotidiano.

La scuola Vipassana
insegnata nel buddhismo antico con ritiri intensivi di 10 giorni
senza parlare, basata sulla pura osservazione di sé stessi; quelle
cristiane di Anthony De Mello; la scuola di Deepak Chopra che amo
molto; quelle del Pranic Healing di Choa Kok Sui, basato sul lavoro
dei chakra e ruote di potere inerenti la nostra fisiologia
esoterica o sottile.

Oltre a queste ci sono
poi le meditazioni nel fare, nell’agire, splendidamente descritte
dal grande filosofo Jiddu Krishnamurti nel detto: “Fai una
meditazione al giorno che non duri meno di 24 ore”.

Ho avuto la fortuna di
conoscere quest’uomo e molti dei maestri che ho citato.
Krishnamurti infondeva una pace così profonda. Inoltre esprimeva
un’intelligenza ammirevole. Il suo rimando all’attenzione,
all’osservare con minuzia il processo del pensiero e delle emozioni
mi hanno insegnato che apprendere l’arte di essere nelle emozioni è
importante per essere semplicemente e meravigliosamente umani ed è
essenziale per capirsi e per capire gli altri.

Con Daniel e Tara
Goleman sono approdato all’intelligenza emotiva. Leggendo i loro
libri ho scoperto che sono dei praticanti di Vipassana e il loro
lavoro encomiabile è uno dei metodi meditativi più riusciti nel
fare incontrare Oriente e Occidente, meditazione e
psicoanalisi.

In sintesi, non c’è un
modo solo per meditare. Puoi imparare da tanti maestri. Credo
fermamente che puoi anche sviluppare la “tua meditazione”. Io lo
faccio, me la creo e ci metto dentro i semi delle mie intenzioni, i
miei obiettivi, i miei sogni.

Personalmente è la prima
cosa che faccio al mattino. Se il tempo lo permette lo combino con
la passeggiata mattutina. Se fai la meditazione a casa puoi anche
accendere un incenso (che sia puro, oggi la maggior parte degli
incensi sono pieni di profumazioni chimiche). Puoi accendere anche
una candelina. Una luce fioca aiuta moltissimo e accentua il senso
dell’intimità.

SEGRETO n. 3:
pianificati la vita sulla base dei tuoi desideri e dei tuoi
obiettivi.

È la prima cosa che
faccio al mattino perché è prioritario, importante e urgente.
Prioritario perché siamo fatti per sviluppare virtù e conoscenze;
importante perché dà struttura a ciò che siamo, pensiamo, diciamo e
facciamo; ed è urgente perché iniziare la giornata con un’ondata di
energia positiva è essenziale.

In caso contrario, ci
facciamo prendere dalla vita e quando è sera ci rendiamo conto di
aver corso senza meta e un po’ a caso, con il serio rischio di fare
della propria vita un continuo correre senza direzione.

La meditazione può anche
essere breve e di solo cinque minuti. In quel momento stacca da
tutto, isolati. Stare con sé stessi è il modo migliore per essere
in pace con se stessi e per migliorare le relazioni con gli altri,
dal tuo compagno/a ai tuoi figli, colleghi, amici ecc. Meditare è
una delle meraviglie del mondo.

Siamo purtroppo abituati
a credere che il senso della vita e gli aspetti del vivere legati
alla gioia, al sentirsi appagati abbiano a che fare con persone e
cose che appartengono al mondo esterno.

Di fatto ignoriamo quasi
del tutto che c’è la possibilità concreta di sentirsi appagati con
o senza proprietà o relazioni d’amore, indipendentemente da quello
che abbiamo e da un compagno. Sembra incredibile ma è proprio
così.

La meditazione, in
sintesi, consiste nell’affinare alcuni processi che facciamo
spontaneamente nella vita. Chiudiamo gli occhi regolarmente e
spontaneamente quando un dolore (o una gioia forte) ci
sovrasta.

Facciamo un’espirazione
lunga quando qualcuno che ci innervosisce o infastidisce esce dalla
stanza. Inspiriamo profondamente quando ci accingiamo a iniziare un
compito importante.

Il nostro corpo,
spontaneamente, ci induce a fare qualcosa per allinearci subito,
prima di intraprendere un’attività fisicamente impegnativa come può
essere un servizio a tennis o poco prima di un calcio di
rigore.

Lo Yoga e la meditazione
sono sviluppi intelligenti di automatismi spontanei, insiti in noi
e nella natura, come lo sbadiglio quando siamo stanchi, lo stirarsi
appena svegli oppure il piegarsi della canna di bambù quando il
vento soffia.

Tutto ciò è alla base
primordiale di un sapere senza tempo che fa sì che ogni essere
quando si sveglia si stiri per bene e apra le braccia al cielo e al
nuovo giorno.

La meditazione è lo
sviluppo di quello che fanno i gatti e i cani quando sembra che
dormano ma in realtà sono lì, in una sorta di quieto stato di
attenzione, pronti a difendersi o attaccare.

La meditazione ci dà la
possibilità di sperimentare il senso dello stare bene con sé
stessi. È un’esperienza che tiene vivo lo stupore che hanno i
bambini quando vedono la rugiada o la neve per la prima volta,
anche se hai ottant’anni e mille cose da gestire.

Quando si esce dalla
meditazione siamo pervasi di gratitudine e di gioia, siamo freschi
e ricaricati di nuova energia universale. Usciamo fuori dalla
meditazione sempre meglio di come stavamo prima di iniziare, sempre
pronti a ributtarci nella mischia con rinnovato vigore: abbiamo più
potere e siamo pronti ad essere il super-eroe di noi stessi, a dare
il massimo e fare del nostro meglio.

Ci si sente super papà,
super marito o super amico, comunque super e con una marcia in
più.

Mi piace tantissimo
meditare: infonde buon umore e buona energia a me e a chi mi sta
vicino, compreso lo spazzino o la donna che pulisce le scale e che
mi dicono spesso. “Quando tu mi saluti, il mondo mi si
illumina”.

La meditazione puoi
registrarla con la tua voce o la voce di una persona cara. Dura
circa 20 minuti. Personalmente io faccio meditazioni
tendenzialmente brevi. Sono un karma yogi, predisposto allo yoga
dell’azione.

Quando posso, medito
30-45 minuti o più, ma nella norma 20-25 minuti. Spesso medito
quando lavo i piatti, cucino, cammino. Quando c’è un momento
difficile stacco sempre e mi ritrovo in un minuto o due di
introspezione, dove semplicemente mi riempio di luce e mi focalizzo
sui miei principi guida, amo molto meditare anche camminando.

Magari vado in bagno o
esco un momento, seduto su una panchina di qualche parco o giardino
pubblico o in qualsiasi altro luogo. Pochi minuti e poi ritorno.
Abile nelle risposte e sempre più abile ad agire in alternativa al
reagire.

In appendice potrai
trovare una meditazione di base e ci potrai mettere le intenzioni
più idonee a te. La meditazione di base è la sintesi di
quarant’anni di percorso. C’è dentro il meglio di tanta ricerca e
di varie tecniche che ho appreso con diversi maestri, come per
esempio una tecnica di utilizzo del prana molto simile al Reiki,
appresa ad Auroville da un insegnante di Pranic Healing.

Entrambe usano l’energia
per dare sollievo ed equilibrio psicofisico. Il conduttore disse
che questo momento storico è il momento dell’auto-iniziazione. Che
cosa vuol dire questo? Vuol dire esattamente che la meditazione va
personalizzata e adattata alle nostre esigenze.

È come un abito. Questo
concetto mi colpì moltissimo e mi fece riflettere tanto. Molti
maestri e formatori hanno sviluppato delle sequenze meditative per
argomenti, che rispecchiano appieno questo concetto: adattare la
meditazione a problematiche specifiche. Quello che ti insegnerò è
di personalizzare perché c’è un percorso per ognuno di noi, i
maestri ti aiutano ma solo tu puoi farlo.

Prendiamo spunto dagli
insegnamenti, ci mettiamo la nostra creatività e plasmiamo qualcosa
di unico per noi; diversamente rischiamo di diventare dei
pappagalli, magari abili nel ripetere “coca cola” e avvinghiarci su
noi stessi con posizioni allucinanti, ma sempre pappagalli. La
maggior parte delle meditazioni fanno bene e danno un senso di
benessere “superiore”. Il rischio è che poi diventiamo dipendenti
dall’insegnante e può facilmente capitare che oltre a cose positive
ci vengano poi trasmesse cose che non sono sane e che non ci
appartengono con il rischio di indebolire il nostro senso
critico.

Mettici le cose più
importanti per te in questo momento con delle asserzioni positive.
Se ad esempio ti senti solo e la solitudine ti pesa, puoi metterci
un’affermazione del tipo: “Senza una grande solitudine nessun
lavoro serio è possibile (Pablo Picasso)”.

Oppure: “Chi non ama la
solitudine, non ama neppure la libertà, poiché soltanto quando si è
soli si è liberi” (Arthur Schopenhauer); o meglio ancora
un’affermazione che crei tu.

Usa le citazioni degli
altri quando non hai idee, e quando ti arrivano, metticele. È
importante che tu riesca a sentire tua la meditazione il più
possibile.

Dopo un pensiero che
acquieta il tuo stato emotivo e che dia un senso allo stato in cui
ti trovi, inserisci un pensiero affermativo su come uscire dalle
tue problematiche, un pensiero del tipo: “Il momento più buio della
notte è quello che precede la luce del mattino”, o ancora: “Lascio
andare e divento l’artefice del mio futuro”. Visualizzo quello che
voglio: amici, un compagno, sane relazioni sociali, tempo, salute,
benessere economico, realizzazione personale e quello che per te è
importante.

Dopo la meditazione,
nella mappa ci metto delle azioni che voglio fare per uscire dalla
solitudine. Ad esempio: a Sondrio, dove c’è il mio quartier
generale, ho messo in piedi delle cene multietniche, così sto
entrando in contatto con delle buone persone e con cui sto
sviluppando delle sane amicizie, e al tempo stesso sono esempio di
integrazione razziale, perché sto conoscendo culture e cucine da
tutto il mondo, rimanendo nella città dove abito.

Mi sono iscritto a dei
club che fanno camminate stupende nei sentieri della Valtellina e
se avessi tempo mi iscriverei a dei corsi di danza latino-americana
per mettere leggerezza nella mia vita. Imparare a ballare non
guasta mai. Su Internet potete trovare delle indicazioni di gruppi
che portano avanti i vostri interessi.

Ho preso come
riferimento la solitudine, ma potrei parlare di paura, rabbia,
odio, ansia o qualunque altra disarmonia che mi impedisce di stare
bene con me stesso e con gli altri.

Ho messo in piedi un
gruppo chiuso in Facebook che si chiama “IL MAESTRO CHE E’ IN TE –
MEDITAZIONI” dove puoi partecipare ed essere membro di un gruppo di
persone che aspira e si impegna a crescere insieme meditando.

Se vuoi, puoi
inviarmi una mail a: ilguruseitu@gmail.com e:
potremo impostare insieme una meditazione per te e per le tue
opportunità evolutive (così mi piace chiamare l’altra faccia dei
problemi).

SEGRETO n. 4: trasforma
i tuoi problemi in opportunità. Riprendi contatto con i tuoi ritmi
fisiologici e con il tuo super io attraverso la meditazione e
l’ascolto di te stesso.

Con il tempo ho capito
che la cosa più importante per me è meditare e sviluppare
essenzialmente la capacità di focalizzarsi. Oltre allo sviluppo
della capacità di concentrazione, ci sono molti benefici connessi
allo sviluppo del focus e cioè la capacità di distaccarsi
dall’influenza degli organi sensoriali.

La capacità di non
assolutizzare la realtà e ancor meno quella del momento,
sviluppando la consapevolezza che oltre a una psicologia collettiva
esiste una psicologia universale piena di buona energia e di grande
potenziale; la capacità di permanere in uno stato di armonia e di
benessere interiore indipendente dalla situazione che si sta
vivendo nel mondo manifesto.

La capacità di lavorare
sui propri limiti e sulle convinzioni erronee che abbiamo di noi
stessi e acquisire sempre più la capacità di usare il nostro
potenziale; la capacità di diventare maestri e medici di noi
stessi.

Oramai sono passati
quasi quarant’anni da quando iniziai a meditare. La cosa più
importante che ho compreso è che inserendo nella meditazione i
nostri obiettivi e principi guida mettiamo in atto un processo di
superamento delle nostre convinzioni autolimitanti e sblocchiamo le
nostre potenzialità creative.

Ho notato che spesso i
meditanti sono legati a dei prototipi, sicuramente sani, ma che li
rendono dipendenti dal rapporto con la loro scuola e maestro di
riferimento. Così facendo, rimangono chiusi in una forma-pensiero
che non è la lo [...]
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